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Psychologia jest dziedzing nauki zajmujgcy sie badaniem me-
chanizméw i praw rzadzacych psychika i zachowaniem czto-
wieka. Bada réwniez interakcje zachodzace miedzy psychika
a otoczeniem (interakcje miedzyludzkie). Psychologia bada za-
chowanie i procesy umystowe. Jest dziedzing empiryczng i po-
stuguje sie metodg naukowa. W psychologii stosuje sie metody:
obserwacji (studium przypadku, wywiad, test psychologiczny)
eksperyment, badania mézgu. W dziedzinie psychologii opraco-
wano wiele narzedzi pomocnych w procesach diagnozy, autodia-

gnozy i zmiany zachowania.

Psychologia jest wykorzystywana w innych dziedzinach nauki

rowniez w obszarze zdrowia.

Dietetyka jest naukg o zywieniu cztowieka, dostarcza informacji

o zdrowym zywieniu i zmianach stylu zycia.

Psychodietetyk tagczy obie te dziedziny nauki w celu pomocy oso-

bom borykajacym sie z problemami zywieniowymi.



Uprzejmosc¢
dobre maniery pomagajq wzbudzi¢ bezpieczenstwo i pozwala
na swobodne zachowanie drugiej osoby.
Otwartos¢
umiejetno$¢ przyjecia informacji i zachowania drugiej osoby
poprzez ciekawo$¢, spostrzegawczos$¢, wyrazanie zrozumienia.
Szacunek
poszanowanie drugiego cztowieka, jego zdolnosci do rozwia-
zywania problemoéw, uznanie go za osobe warto$ciowa.
Aktywne stuchanie

okazywanie szacunku i akceptacji powstrzymujac sie od oce-
ny. Pomocne umiejetnos$ci to parafrazowanie, utrzymywanie
kontaktu wzrokowego, zadawanie otwartych pytan, pozwala-
nie na pelne wypowiedzi, prawdziwe zainteresowanie i infor-

macje zwrotne.

Pytania otwarte

pomagaja w szerszym opisie problemu. Pozwalaja na reflek-
sje. ,Opisz doktadnie trudnosci z ktérymi przychodzisz?”, ,Ja-

kie masz oczekiwania?”



Pytania zamkniete

pomagaja w konkretyzacji wypowiedzi.

Odczytywanie znaczen-parafrazowanie
zdolno$¢ do przeformowania wypowiedzi. ,Rozumiem, Ze nie
wiesz jak masz sobie pom6c w odchudzaniu?”

Odczytywanie emocji-odzwierciedlanie

parafrazowanie uczu¢. ,Widze, Ze jeste$ bezradny.”

Pozytywne wzmocnienia

pozwalaja doceni¢ trud cztowieka i buduja nadzieje. ,,Doce-
niam twoje zaangazowanie we wspotpracy ze mna.”, ,To mu-

siato by¢ dla ciebie trudne zgtosi¢ sie o pomoc.”



Autentycznos¢
modeluje zdrowa postawe i odzwierciedlenie swoich emocji
i zaangazowania w relacji z cztowiekiem.

Asertywnos¢
zdolno$¢ do komunikowania swoich potrzeb i stawiania gra-
nic w momencie, kiedy sa one naruszane w relacji.

Empatia

zdolno$¢ do wspotodczuwania stanow emocjonalnych drugie-
go cztowieka, zdolno$¢ do rozumienia tego co czuje w danej
chwili inna osoba. Integralng czes$cig empatii jest wrazliwos¢

i samoswiadomos¢.



WYWIAD PSYCHOLOGICZNY







Wywiad psychologiczny to podstawowe narzedzie diagnostyczne
w psychologii pozwalajace zbudowac kontakt z drugim cztowie-
kiemizebracistotneinformacje diagnostyczne pozwalajace zrozu-
mie¢ w wielu obszarach nature trudnosci a takze zasoby pomocne
w rozwigzaniu problemu. Podczas wywiadu psychodietetyczne-
go najwazniejsze jest to, aby specjalista skupit sie na pacjencie,
anienajego diecie. Powinien, poznacjego doswiadczenia, nawyki
zywieniowe oraz przekonania, zagtebic sie w historie problemu,
zrozumie¢ mechanizmy radzenia sobie z sytuacjami trudnymi.
Bardzo wazne jest tez to, aby zauwazyt zaleznoS$ci pomiedzy

emocjami a sieganiem po jedzenie.

PODSTAWOWYM PYTANIEM JEST CEL WIZYTY.
JAKIE KLIENT MA OCZEKIWANIA OD PSYCHODIETETYKA.

Skoncentrowanie na celu klienta pozwala na lepszg diagnoze
psychopatologii problemu jak i na zasobach klienta (model salu-

togenatyczny).

Dlaczego teraz szuka pomocy? Jakie podejmowat wczes$niej proé-

by zmiany?



1. WYWIAD PSYCHOLOGICZNY INFORMACJE
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PODSTAWOWE

Imie i Nazwisko:

Pteé: (tozsamosé ptciowa):
Wiek:

Wzrost:

Waga: Obecna waga/ najnizsza/ najwyzsza w Zyciu doro-
stym/

Obecne BMI:

Choroby Somatyczne:
Choroby Psychiczne;
Alergie pokarmowe:
Przyjmowane leki:
Wyksztatcenie:

Aktualna praca/ Charakter pracy:



2. WYWIAD PSYCHOLOGICZNE INFORMACJE

POGLEBIONE

1. Rodzina aktualna:

Stan cywilny:

Z kim mieszkasz:

Z kim masz najlepsze relacje:

Z jakiej rodziny pochodzisz:

Jakie tradycje zZywieniowe funkcjonujq w obecnym domu ro-
dzinnym.

Opisz codzienne positki z rodzing:

Jaki nastroj opisuje positek przy stole:

2. Rodzina pochodzenia

Rodzice - czy zZyjq, czy sq raze:

Rodzernistwo- ilos¢ i kolejnos¢:

Jakie tradycje zywieniowe pochodzq z rodziny z ktdrej pochodzisz:
Jak wyglagdaty positki w twoim rodzinnym domu:

Opisz codzienne obiady z rodzing pochodzenia:

Jaki nastréj panowat przy stole:

Z kim z rodziny utrzymujesz najlepsze relacje:

Z kim z rodziny jestes w konflikcie:

3. Ocena trudnosci rozwojowych

Jak przebiegat rozwdj w dziecinstwie:
Czy byty jakies wydarzenia trudne:
Jakie sq twoje wspomnienia z dziecinstwa:
Jak funkcjonowat w szkole:
Jak wyglgdaty relacje z réwiesnikami:
11



4. Zajecia i praca

Czy masz satysfakcje z pracy:
Czy jestes twércza/y w pracy
Czy masz poczucie sprawstrwa w pracy

Jak oceniasz relacje w pracy:

5. Mitosc¢ i seks

Cel: Diagnoza indywidualnych mozliwosci do budowania bli-

skosci | mitosci

Czy doswiadczasz bliskosci w relacjach:

Jakie masz oczekiwania w zwiqzku:

Czy czujesz sie kochany/a:

Czy potrafisz kocha¢:

Jaka jest twoja orientacja:

Czy zyjesz zgodnie z orientacjq:

Czy czujesz sie wolny i ekspresyjny w zyciu intymnym:

Czy doswiadczasz w relacji czutosci:

Czy potrafisz okazywac czutos¢ i wrazliwos¢:

Czy osiggasz gratyfikacje w seksie:

Czy umiesz komunikowa¢ swoje potrzeby zwigzane z blisko-
scig:

Czy doswiadczasz frustracji i ograniczen w sferze intymnosci:
Jakie sq cele w zwigzku:

Jak rodzisz sobie z odrzuceniem w zwiqzku:

6. Zycie spoteczne

Cel: diagnoza umiejetnosci spotecznych i wzorcow relacyjnych
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o (zy masz przyjaciot:
o (zy prowadzisz zycie towarzyskie:

o Jak najczesciej spedzasz czas z ludzmi:
7. Kreatywnos¢ i pasje

Cel: diagnoza samorozwoju i samorealizacji
e (zy masz jakies zainteresowania:
e Jak spedzasz czas wolny:
e Co w Zycieu ciebie cieszy:

e (zy masz cele i marzenia:
8. Styl zycia:

Cel: diagnoza umiejetnosci spedzenia wolnego czasu i radze-
nia sobie z pustkq i nudq.

e (zy uprawiasz sport? Jak czesto:

e Jak wyglgda twoja aktywnos¢ fizyczna:

o Jak wyglgda twdj sen? Godziny snu/ czas snu/ czy $nisz/:

e Jak wypoczywasz? Opisz sposoby na relaks i regeneracje:
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3. OBRAZ OBSZAROW ZYCIA

IMIE I NAZWISKO ...

Zaznacz na osi stopien zadowolenia z nastepujqcych obsza-

réw zycia

-10 -5 0 5 10

BARDZO NIEZADOWOLONY NEUTRALNIE ZADOWOLINY BARDZO

NIEZADOWOLONY ZADOWOLONY
RODZINA -10 -5 0 5 10
PRACA ZAWODOWA -10 -5 0 5 10
ROZW()] OSOBISTY/PASJE -10 -5 0 5 10
RELACJE SPOLECZNE -10 -5 0 5 10
CZAS WOLNY -10 -5 0 5 10
POCZUCIE WLASNE] WARTOSCI -10 -5 0 5 10
ZADOWOLENIE Z CIALA -10 -5 0 5 10
ZDROWIE PSYCHICZNE -10 -5 0 5 10
ZDROWIE FIZYCZNE -10 -5 5 10
ZYCIE SEKSUALNE -10 -5 0 5 10
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4. WYWIAD PSYCHOLOGICZNY DIAGNOZA
RELACJI Z KARMIENIEM

Ile spozywasz pokarmow w ciqgu dnia:

W jakich godzinach spozywasz positki:

Czy przygotowujesz swoje positki:

Jak czesto jadasz positki poza domem:

Jakiego rodzaju positki jadasz poza domem:

Czy jadasz positki sam:

Jakie produkty i positki lubisz najbardziej:

Jakich produktow unikasz:

Czy pijesz w ciggu dnia napoje? Jakie:

Ile litréw dziennie pijesz wody:

Czy spozywasz owoce i warzywa:

Jak czesto spozywasz produkty mqczne/ mleczne/ miesne:
Czy jestes uzalezniony/ naduzywasz jakiegos produktu:
Czy czesto pijesz alkohol? W jakich ilosciach?

Kto robi zakupy spoZywcze:

Kto przygotowuje positki:

Czy umiesz gotowac:

Czy przygotowanie positkéw sprawia ci przyjemnosé:
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5. WNIOSKI DIAGNOSTYCZNE:

Jakie hipotezy mozna sformowac po przeprowadzonym wy-
wiadzie?

Jakie zasoby posiada klient w samodzielnym rozwiqzaniu pro-
blemu?

Jakie trudnosci wymagajq pogtebionej pracy?




DIAGNOZA STYLU JEDZENIA







Styl punktowy vs przedziatowy

STYL PUNKTOWY osoba o takim stylu jedzenia ma bardzo waski
obszar akceptacji, co do tego co zje. Lubi konkretne reguty w od-
zywianiu. Ceni sobie schematy jedzeniowe. Liczy liczbe positkéw.
Korzysta z zaplanowanej diety. Ma swoje ulubione miejsce na zje-
dzenia $niadania i je o $cisle okresSlonej porze, np. do godziny od
przebudzenia. S3 to osoby, ktére majg doktadnie zaplanowane co

zjedza. W sklepie kupuja gtéwnie produkty okreslonych marek.

STYL PRZDZIALOWY osoba o takim stylu jedzenia ma szeroki
zakres dopuszczalnych transformacji dla ilosci jedzenia, czasu
spozycia positku i jego rodzaju. Ceni sobie spontanicznos$¢ a co

w danym momencie zje zalezy od tego na co ma teraz ochote.

Oczywiscie znajda sie osoby, ktére znajda sie gdzie$ posrodku.
Bedzie im zupeinie obojetne co zjedza na $niadanie, w ktérym

miejscu i o jakiej porze.

Podsumowujac: osoba reprezentujgca styl przedziatowy ma duzy
zakres akceptacji co zje, w jakim miejscu i czasie. Osoba o punkto-

wym stylu jedzenia ma swoje Sciste preferencje i okreslone reguty.
MOTYWACJA DOTYCZACA STYLOW JEDZENIA

e jedzenie zewngtrzne,

e jedzenie wisceralne/zmystowe,

 jedzenie emocjonalne,

e jedzenie rytmiczne.
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Jedzenie zewnetrzne

Dla os6b jedzacych zewnetrznie, bodZcem wyzwalajacym jest
dostepno$¢ jedzenia. Nie czujg momentu najedzenia i beda jadty
dopoki jedzenie jest na stole. Najadaja sie juz przy przygotowy-

waniu obiadu, a pézniej jeszcze raz jedza z domownikami.

Jesli dostrzegasz, Ze jeste$ osobg o zewnetrznym stylu jedzenia,
pomocne moze usuniecie pokus z zasiegu wzroku. Mysle, ze waz-

na bedzie rowniez praca nad uwaznos$cig w jedzeniu.

Jedzenie zmystowe (gorne) vs wisceralne (dolne)

Osoby o zmystowym stylu jedzenia lubig celebrowaé positki,
wazny jest dla nich sposéb podania, wyglad, zapach i smak po-
trawy. Wola nie zje$¢, niz zjes¢ byle jak. Takie osoby raczej nie
urwg petka kietbasy i nie zjedza go w biegu z kromka chleba. Nie-

koniecznie musza by¢ to osoby, ktére chodza jedynie do dobrych
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restauracji i jadaja wytacznie wykwintne potrawy. Majg jednak
swo0j sposob jedzenia. Potrafig “najes¢ sie” juz od ogladania pro-
gramu kulinarnego lub przez zapach potrawy w trakcie gotowa-
nia. Jedzenie zmystowe jednak wcale nie chroni przed nadwagga.
Réwnie dobrze mozna celebrowac trzy obfite obiady na jeden
dzien. Jedzenie zmystowe jest jednak korzystne przy réwnocze-

snym posiadaniu wiedzy na temat warto$ci odzywczych.

Przeciwny biegun to osoby ze stylem jedzenia wisceralnym. Oso-
by te majg niska tolerancje na ssanie w zotadku. Gdy wpadng
gtodne do domu, nie sg w stanie poczekac p6t godziny do obiadu.
Nie musi by¢ glod fizyczny, wystarczy im przewidywanie, ze za
jakis$ czas beda glodni. Najadaja sie na zapas, pojawia sie u nich
lek przed uczuciem gtodu. Nie ma rowniez dla nich znaczenia
gdzie i co zjedza. Nie lubig biesiadowac, celebrowac positku, wolg
jes¢ przy okazji innych czynno$ci, preferujg proste potrawy. Oso-
by, ktére jedza wisceralnie stabiej r6znicujg produkty (np. nie ma
dla nich znaczenia marka produktu), mniej urozmaicajg positki,
jedza szybko i wykazujg sie “lenistwem kulinarnym” (np. lubig
produkty typu instant). Czy osoba o motywacji wisceralnej zje
wszystko? Niekoniecznie. Ona tez ma swoje ulubione potrawy,

jednak moze zje$c¢ je troche byle jak.

Jesli reprezentujesz styl jedzenia wisceralny, pomocne moze by¢
planowanie i przygotowywania positkow, ktére uchronig przed
gtodem. Jesli widzisz u siebie wiecej cech osoby o zmystowym
stylu jedzenia, wazne bedzie zwiekszenie Twojej wiedzy na te-

mat zdrowego odzywiania.
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Jedzenie emocjonalne

U wielu oséb, na przestrzeni lat wyksztatcit sie taki schemat: gdy
odczuwam dyskomfort, jakakolwiek negatywna emocje, to prze-
ktadam to na zachowania jedzeniowe. Cze$¢ 0s6b nie zna innej
techniki na radzenie sobie ze stresem, niz zjedzenie czego$ stod-
kiego. Sg tez osoby, ktére “zabijaja” nude poprzez jedzenie. Emo-
cje moga zaréwno hamowac, jaki wyzwalac jedzenie. I nie chodzi
tutaj tylko o emocje negatywne. Na jedzenie mogg wptyna¢ réw-

niez emocje pozytywne.

Nie wiadomo jak to sie dzieje, Ze niektdérzy jedza, a inne osoby
nie moga nic przetkna¢ gdy sa zestresowane. Ostatnie badania

pokazuja, Ze na przestrzeni Zycia moze sie to zmieni¢, czyli z re-
22



agowania na stres zajadaniem, mozna przejs¢ do braku apetytu.
U kobiet moze wigzac sie to ze zmianami hormonalnymi. Pewne
jest jednak, Ze reakcje zajadania negatywnych emocji wypraco-
waliSmy w ciggu zycia - dobrym przyktadem s3g rodzice dajacy
ptaczacemu dziecku co$ stodkiego. P6Zniej okazuje sie, ze w do-
rostym zyciu niektorzy nie znaja innej metody na poradzenie so-

bie ze smutkiem.

Przy jedzeniu emocjonalnym trafne rozpoznanie i zidentyfiko-
wanie Zrédta dyskomfortu jest warunkiem trafnej reakcji. Duze
znaczenie ma tutaj stuchanie wtasnego ciata, rozpoznawanie

emocji i praca nad nowymi reakcjami.

Jedzenie rytmiczne

Osoby jedzaca rytmicznie konsumujg $cisle okreslong liczbe po-
sitkow, jedza porcje o rowniej wielkoSci w tych samych odste-
pach czasu. Z punktu widzenia zalecen regularnego spozywania
positkow, brzmi dobrze. Rytmika jedzenia zabezpiecza rowniez
przed “wilczym gtodem”. Jest jednak mate “ale”. Mozna je$¢ ryt-
micznie rowniez i fast foody. Co ciekawe, rytmiczno$¢ jedzenia

ro$nie wraz z wiekiem, wyksztatceniem i sytuacjg finansowa.

Osoby odzywiajace sie rytmicznie powinny zwrdéci¢ uwage na wy-

datek energetyczny w stosunku do iloSci spozywanego jedzenia.



1.JAKISTYLJEDZENIA ROZPOZNA]JE U SIEBIE KLIENT? ZAZNACZ
I OPISZ DLACZEGO TAK UWAZASZ?

| STYL PUNKTOWY

| STYL PRZEDZIALOWY

2. WYPISZ KORZYSCI I ZAGROZENIA WYNIKAJACE Z TWOJEGO

STYLU JEDZENIA?

KORZYSCI

ZAGROZENIA

3.JAKA MOTYWAC]E ROZPOZNAJE KLIENT W SWOIM STYLU JE-

DZENIA?

JEDZENIE
ZEWNETRZNE

JEDZENIE ZMYSLOWE

JEDZENIE
EMOCJONALNE

JEDZENIE RYTMICZNE

4. JAKIE KORZYSCI Z ZAGROZENIA WYNIKAJA Z MOTYWACJI DO

JEDZENIA?

KORZYSCI

ZAGROZENIA

5. JAK OCENIASZ W SKALI 0-10 SWOJA WIEDZE O STYLACH JE-

DZENIA?

SR QU N SRS/ SN ; RS SRS S ; SO — |

6. CO MUSISZ WIECE] WIEDZIEC O STYLACH JEDZENIA. WYPISZ
POMOCNE MATERIALY.



PLANOWANIE ZMIANY







1. STADIA ZMIANY

Psychologowie Prochaska i DiClemente odkryli, jakie etapy prze-
chodzi kazdy z nas, kiedy podejmuje probe zmiany w swoim zy-

ciu. Oto one:

Prekontemplacja

W tym etapie nie rozwazamy zmiany. Uwazamy, Ze obecny stan
rzeczy jest w porzadku. Czasami pojawia sie presja z otoczenia,
bySmy co$ zmienili. Wtedy to robimy, ale na krotki czas, a potem
wracamy do poprzednich przyzwyczajen. Krétko méwigc - na
tym etapie nie chcemy zmiany, chociaz czesto chcemy pozytyw-
nych efektow, ktore z tej zmiany mogltyby wynikng¢ - marzymy

wiec o lepszym zyciu.

Kontemplacja

Tutaj zaczynamy rozwaza¢ zmiane - wszystkie za i przeciw, za-
rowno problemu, jak i zmiany. Poszukujemy informacji. Na tym
etapie mozna trwac dtugo, czesto tez przeszacowujemy nieprzy-
jemne emocje, ktore mogtyby by¢ kosztami zmiany. Je$li nie najem
sie stodyczy przed snem, to na pewno nie zasne, a jak nie zasne to
nastepnego dnia w pracy dam ciata! Najwazniejsze jednak, Ze na

tym etapie juz widzimy, Ze zmiana jest mozliwa i zalezy od nas.

Przygotowanie

Kiedy podejmiemy juz decyzje o zmianie, pojawia sie intencja.

Pewne cechy prekontemplacji i kontemplacji nadal nie sg nam
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obce - czekanie na magiczny moment, mys$lenie Zyczeniowe.
Zaczynamy sie jednak niecierpliwi¢, poniewaz te magiczne wy-
darzenia nie przychodza. Zaczynamy tez wierzy¢ w sukces, zbie-
ramy sity i zasoby, by zmiane wprowadzi¢ w zycie. Kto$ zapyta
- a po co ta faza? Zamiast mysle¢ i planowa¢, trzeba dziata¢! Ot6z
ta faza jest bardzo wazna, poniewaz przygotowanie do zmiany

i jej odpowiednie zaplanowanie jest kluczem do sukcesu.

Dzialanie

Na tym etapie wprowadzamy zmiane w nasze Zycie. Jedni w na-
szym otoczeniu wspieraja nas w zmianie, inni zniechecajg. Na
tym etapie szczego6lnie wazne jest dobre zarzgdzanie naszg ener-
gig i tym, co mamy. Wyzwaniem jest radzenie sobie z dawnymi
przyzwyczajeniami, ale i z naszym otoczeniem, ktére moze bar-
dzo utatwia¢ powr6t do naszego dawnego zycia. Jesli wykorzy-
stamy wszystkie nasze zasoby na poczatku - wprowadzimy zmia-

ne, ale na krotko. I nie dojdziemy do ostatniego etapu.

Podtrzymanie

Zmiana utozsamiana jest z dziataniem. Jednak to nie wszystko,
jesli zaniedbamy aktywnos$ci prowadzace do jej podtrzymania,
trwato$¢ naszego nowego nawyku bedzie mocno zagrozona.
Mowi sie, Ze czas tworzenia nawyku moze trwac od 1-2 miesie-
cy, nawet do kilku lat. Podtrzymanie zmiany wymaga dziatan na
rzecz umacniania nowych schematéw zachowan oraz tworzenia

srodowiska wolnego od bodzcéw sktaniajacych do powrotu.
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Rozwigzanie

Znika pokusa powrotu do starych zachowan, a nowe sg juz ugrun-
towane i nie wymagaja dalszego wysitku. Mozna powiedzie¢, ze
dojscie do etapu rozwigzania jest sukcesem, pamietajmy jednak,
ze jezeli bedziemy na etapie skutecznego podtrzymywania, to tez

bedzie sukces!

Ocena Stadium Zmiany
1. WJAKIM STADIUM ZMIANY JEST KLIENT?
2. PO CZY POZNAJESZ, ZE ZNAJDUJESZ SIE NA TYM ETAPIE?

3. NAPISZ INDYWIDULANY PLAN KOLEJNEGO ETAPU. PO CZYM
POZNASZ, ZE GO ZREALIZOWALES?
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2. USTALENIE CELOW I PLANU TERAPII

Ustalenie celu terapii zgodnego z potrzebami i oczekiwaniami
klienta wymaga jednocze$nie zachowania kryteriow mierzalno-

$ci i realnosci.

Przyktadowe pytania (kryterium mierzalnosci):
e ,Copomogloby w ocenie, czy ten cel udato sie zrealizowac¢?”

e ,Co bytoby dowodem na to, iz cel ten udato sie zrealizowac?

Jak mozna to sprawdzic¢?”
Przykladowe pytania (kryterium realnosci):
e ,Co konkretnie miatoby zmienic¢ sie teraz w twoim zyciu?”

e Jak chciatbys$ ,aby ta sytuacja wygladata?”

Narzedzia samooceny procesu?
e Dzienniczek
e Skala
e Waga

e Inne zbuduyi.........
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3. OBRAZ PROBLEMU?

WYPISZ KORZYSCI I STRATY PLYNACE ZABURZEN JEDZENIA

KORZYSCI Z PROBLEMU STRATY Z PROBLEMU

4. SYSTEM WARTOSCI

1. Wypisz podstawowe wartosci jakimi kierujesz sie w pracy nad

sobg?
2. Czy moje cele s3 w zgodzie z moimi warto$ciami?

3. Jakinaczej moge uzyskac korzysci jakie ptyng z mojego jedzenia?

JAK INACZE] MOGE OSIAGAC KORZYSCI JAKIE KRYJA SIE POD PROBLEMEM

np. spokéj moge zastapi¢ medytacja

5. CEL

1. Jakie masz oczekiwania co do pracy w obszarze relacji z zy-

wieniem?
2. Po czym poznasz, ze osiggniety zostat twoj cel?
3. Kto pierwszy zauwazy twojg zmiane? Po czym to pozna?

4. Pytanie o cud:
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~WyobraZ sobie, Ze pewnej nocy, kiedy Pan/i spoczy-
wat/a w gtebokim $nie zdarza sie cud i Pana/i problem znika.
Po obudzeniu sie nie wie Pan/i ze cud sie zdarzyt, ale cos jest
inaczej.

e Po czym pozna Pan/i, ze nie ma problemu?

e (o bedzie inaczej?

e (o bedzie Pan/i robit/a inaczej?

e Po czym pozna Pana/i bliscy poznajq, Ze problem znikngt?

Zastosowanie pytania o cud pomaga terapeucie i klientowi stwo-
rzy¢ sobie jasny obraz mozliwego rozwigzanie, nawet wtedy, gdy

problem zostat niejasno sformutowany:.

Cele, ktore sg okreslone jasno i w kategoriach zachowania dzia-

tajag motywujaco.

6. 0OBRAZ ZDROWIA

WYPISZ PLUSY I MUNUSY CELU ZMIANY

PLUSY ZMIANY MINUSY ZMIANY
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7. NARZEDZIA RATUNKOWE W PROCESIE
ZMIANY

7.1.Przykiadowe techniki zmiany.

Zainteresuj sie technikami pracg nad zmiang nawykéw

Technika Pomodoro

Technika Pomodoro, opracowana przez Wtocha Francesco Ciril-
lo, pomaga nam planowac¢ codzienne aktywnosci, takie jak nauka
czy praca. Wydaje sie bardzo prosta, wymaga jednak planowania
i posiadania czasomierza. Sam Cirillo mial minutnik w ksztatcie
pomidora, i to stad wzieta sie nazwa tej techniki. Po pierwsze -
zréb liste zadan do zrobienia. Ustaw minutnik na 25 minut i zaj-
mij sie wybranym z listy zadaniem. Kiedy zajmujesz sie nim, nie
zajmuj sie niczym innym. Sprébuj usunac¢ ze swojego otoczenia
wszystkie rozpraszacze. Po 25 minutach zadzwoni minutnik - to
czas na Twoje 5 minut przerwy. Dobrze, gdy w trakcie przerwy
troche sie poruszasz, jednak przerwa jest Twoja i to Ty decy-
dujesz, jak ja wykorzystasz. Po przerwie wracamy do kolejnego
Pomodoro, czyli 25 minut skupienia. Po czterech cyklach 25 mi-
nutowej pracy zrébmy sobie dtuzsza przerwe - moze to by¢ 15-
30 minut. Po kazdym etapie pracy wykres$lajmy z listy to, co juz

zrobilismy:.
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Filozofia Kaizen

Filozofia Kaizen przynosi odpowiedZ na pytanie, jak wprowa-
dza¢ zmiane, by zredukowa¢ nasz lek do minimum. Jest to filo-
zofia matych krokéw. Tak matych, ze na poczatku mozesz ich nie
zauwazy¢. Chcesz zacza¢ biega¢? Zacznij od 5 minut dziennie, po
tygodniu zwieksz czas do 10 minut. Chcesz wczes$niej wstawac?
Nastaw budzik o 2 minuty wczesniej. Po miesigcu zaoszczedzisz
godzine, a wtedy ustaw budzik o kolejne 2 minuty wczesniej.
Dokonujgc matych, pozornie nieistotnych zmian, wpltywamy na
swoje zycie. Docenimy to, Ze kazda nasza decyzja ma wptyw na to,

gdzie znajdujemy sie w zyciu. To filozofia Kaizen.

7.2.Twoje techniki:

7.3.Lista osob wspierajacych mnie w zmianie.

0SOBY WSPIERAJACE MOJA ZMIANE W CZYM MOGA MI POMOC?
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OCENA ZDOLNOSCI DO
ROZPOZNAWANIA
| NAZYWANIA EMOCJI







W tym obszarze klient jest zapraszany do samoobserwaciji i au-

torefleks;ji.

Osoby, ktére sg swiadomi swoich emocji i potrafig je rozpozna-
wac lepiej radza sobie ze stresem i w sytuacjach trudnych. Inteli-

gencja emocjonalna jest podstawa samorozwoju.

Emocje, cho¢ stanowig fundamentalny aspekt ludzkiego do-
Swiadczenia, czesto sag trudne do zdefiniowania w sposob jed-
noznaczny. Zawierajg one zaroOwno skomplikowane procesy bio-
logiczne, jak i psychologiczne, ktére razem wpltywaja na nasze
mysli, zachowania i decyzje. W tej sekcji przyjrzymy sie, czym
doktadnie sg emocje, dlaczego odgrywajg tak wazng role w na-
szym zyciu i jak r6zne podejScia naukowe proébuja je zdefiniowac

i sklasyfikowac.

Co to s3 emocje?

Emocje mozna opisa¢ jako kompleksowe reakcje organizmu na
pewne bodZce, ktére manifestuja sie fizjologicznie, poznawczo
i behawioralnie. Sg one odpowiedzig na konkretne wydarzenia lub
sytuacje, ktore majg dla nas znaczenie. Na przyktad, strach moze
pojawic¢ sie w odpowiedzi na zagrozenie, podczas gdy rado$¢ moze
by¢ reakcja na pozytywne wydarzenie w naszym zyciu.

Emocje majg wiele funkcji. Po pierwsze, dziatajg jako sygna-
ty informujgce nas o waznych aspektach naszego otoczenia. Na

przyktad, strach moze ostrzega¢ nas przed potencjalnym zagro-

zeniem, podczas gdy ztos¢ moze sygnalizowacd, Ze nasze granice
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zostaty przekroczone. Emocje motywujg rowniez nasze dziata-
nia; mogg napedza¢ nas do dziatania, zniecheca¢ do pewnych

czynnoSci lub zacheca¢ do zblizenia sie do innych ludzi.

Poza tym emocje odgrywajg kluczowa role w procesie podej-
mowania decyzji. Chociaz czesto uwazamy, Ze nasze decyzje s3
wynikiem racjonalnej analizy, w rzeczywistos$ci emocje czesto
wptywaja na nasze wybory, czasami w sposob bardziej subtelny,

a czasami bardziej bezposredni.
INTELIGENCJA EMOCJONALNA TO:

e ZDOLNOSC ROZPOZNAWANIA EMOC]I

ZDOLNOSC NAZYWANIA EMOC]JI
ZDOLNOSC OKAZYWANIA EMOC]JI

ZDOLNOSC ZARZADZANIA EMOCJAMI

EMPATIA
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1. TECHNIKI ROZPOZNAWANIA EMOC]I

Wymien podstawowe emocje?

Czy Kklient potrafi nazwac swoje emocje?

Czy potrafi je rozpoznac opisujac doswiadczenia w ciele?

A) TECHNIKI 1 NARZEDZIA DO ROZPOZNAWANIA REAKCJI
FIZJOLOGICZNYCH I CIALA:

Cwiczenie uwaznosci.

Skup sie na swoim oddechu. Zauwaz, czy jest ptytki czy
gleboki, szybki czy wolny. Czesto nasz oddech zmienia sie
w odpowiedzi na emocje - na przyktad, kiedy jesteSmy
zdenerwowani, nasz oddech moze stac sie szybszy i ptytszy.

Skupienie na konkretnych cze$ciach ciata.

Sprébuj skupi¢ uwage na réznych czesciach ciata, takich jak
dtonie, stopy czy twarz. Czy odczuwasz tam jakie$ napiecie,
ciepto, drzenie?

Skanowanie ciata.

Zamykajac oczy, przesuwaj swojq uwage przez cate

ciato, zaczynajac od stop a konczac na czubku gltowy.
Zastanow sig, czy odczuwasz jakie$ specyficzne uczucia

w poszczeg6lnych czesciach ciata. To ¢wiczenie moze pomdc

w identyfikacji miejsc, ktore reaguja na konkretne emocje.

B) CWICZENIE: DZIENNICZEK OBSERWACJI DOSWIADCZEN

Z CIALA

Opis do$wiadczen z ciata i zmystéw

INTERPRETACJA ODCZUC

C) WNIOSKI:

1. Jakie czesci ciata najczesciej doSwiadczam?

2. Jakiej czeSci ciata nie czuje lub czuje rzadko?

3. Jakie zmysty sg aktywne najczeSciej?
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2. EKSPRESJA EMOC]I

Emocje manifestujg sie w ciele. Mowa ciala i ekspresje twarzy
s3 jednymi z najbardziej bezposrednich i nie§wiadomych form
komunikacji emocji. Poprzez nauke czytania tych subtelnych sy-
gnatéw mozemy lepiej rozumie¢, co osoba naprzeciwko nas czuje

i co przezywa.

Ekspresje twarzy. Badania przeprowadzone przez Paula Ekmana wykazaty, ze istnieja uniwersalne
ekspresje twarzy odpowiadajace podstawowym emocjom, takim jak rado$¢,
smutek, zto$¢, strach, obrzydzenie i zaskoczenie. Na przyktad uniesione brwi

i szeroko otwarte oczy mogq wskazywac na zdziwienie lub strach, podczas gdy
$ciagniete brwi i zaci$niete usta moga $wiadczy¢ o ztoSci.

Postura. Sposob, w jaki kto$ siedzi, stoi lub sie porusza, moze wiele mowic o jego stanie
emocjonalnym. Na przyktad osoba zgarbiona z opuszczonymi ramionami moze
czu¢ si¢ smutna lub przyttoczona, podczas gdy osoba stojaca wyprostowana

z uniesiona gtowa moze czuc sie pewna siebie i zdecydowana.

Kontakt wzrokowy. | Utrzymywanie kontaktu wzrokowego moze wskazywac na zainteresowanie
i zaangazowanie w rozmowe, podczas gdy unikanie spojrzenia moze $wiadczy¢
o niepewnoéci, leku lub zaktopotaniu.

Gesty. Ruchy rekami i gesty rowniez moga przekazywac wiele informacji o tym, co
osoba czuje. Na przyktad nieSwiadome bawienie sie wtosami lub bizuteria moze
wskazywaé na nerwowo$c¢.

Uczac sie obserwowac i interpretowac te sygnaty, stajemy sie
bardziej wrazliwi na emocje innych i lepiej rozumiemy, co moga
czuc. Jest to kluczowe dla budowania gtebokich i autentycznych

relacji z innymi.

Stuchanie tonu gtosu i wyboru stow

Sposob, w jaki ludzie wyrazaja sie stowami, czesto niesie za sobg
wiele wiecej informacji niz sama tre$¢ wypowiedzi. Tonalnos¢

glosu oraz specyficzny dobdr stéw moga dostarczy¢ nam klu-
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czowych wskazéwek dotyczacych emocji i uczu¢ rozméwcy. Jesli

chcesz nauczy¢ sie rozpoznawac¢ emocje zwrd¢ uwage na naste-

pujace aspekty komunikacji:

Ton glosu.

Zmiany w tonacji, glosnosci czy tempie méwienia moga Swiadczy¢ o réznych
stanach emocjonalnych. Na przyktad gto$ny i ostry ton moze wskazywaé

na zto$¢, podczas gdy cichy i powolny ton moze $wiadczy¢ o smutku lub
zaniepokojeniu.

Sposob akcentowania.

Silne akcentowanie pewnych stéw lub fraz moze wskazywac na to, co jest dla
rozmoéwcy szczegdlnie wazne lub emocjonalne.

Dobor stéw.

Ludzie czesto wybieraja stowa, ktére odzwierciedlajg ich wewnetrzne stany
emocjonalne. Uwazne stuchanie i zastanawianie sig, dlaczego kto$ uzyt
okreslonych stéw, moze poméc w zrozumieniu ukrytych emocji.

Przerwy i pauzy.

Momenty ciszy w rozmowie moga réwniez dostarczy¢ waznych informacji.
Moga wskazywac na niepewnos¢, zastanawianie sie nad odpowiedzig lub
potrzebe chwili refleks;ji.

Tempo méwienia.

Kto$, kto méwi bardzo szybko, moze by¢ podekscytowany lub nerwowy;,
podczas gdy powolna mowa moze wskazywac¢ na smutek, zmeczenie lub
glebokie zastanowienie.

CWICZENIE DO DOMU:

a) Stan przed lustrem i pozwdl sobie na swobodnq ekspresje

réznych emocji.

b) DZIENNICZEK OBSERWAC]I EKSPRES]I EMOC]I:

EMOCJA

JAK JA WYRAZASZ (opisz, zréb zdjecie, nagraj sie)
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3. LISTA EMOCJI- ZDOLNOSC DO NAZYWANIA
EMOC]I

3.1. OCEN W SKALI 0-10 ZDOLNOSC DO NAZYWANIA EMOC]JI
(G RS B, S N— YRR S JUSS - S o p— |

3.2. LISTA EMOC]JI- ZAPOZNA]J SIE Z LISTA EMOCJI

LISTA uczuc 1 EMOCJI

RADOSC SMUTEK 2L0sC STRACH ODRAZA EMOCJE
Euforia Zawod Wzburzenie Niepokdj Niecheé Wstyd
Blogosé Gorycz Frustracja Trwoga Pogarda Poczucie winy
Podniecenie Rozpacz Zakfopotanie Lek Dyskomfort Zdziwienie
Szczedcie Zal Nienawis¢ Przerazenie Animozja Upokorzenie
ieni i Irytacja Panika Wstret Bezpieczeristwo
Entuzjazm Zmartwienie Wicieklosé Obawa Obrzydzenie Poczucie nizszosci
Zadowolenie Przybicie ‘Wkurzenie Niepewnos¢ Antypatia Poczucie krzywdy
Zachwyt Depresja Gniew Onieémielenie Awersja Poczucie odrzucenia
Wdziecznosé Apatia ji L i ol
Wesoloé¢ Zaloba Niesmak Skrepowanie
Ekscytacja i 1l b Uprzedzenie Zazdroéé
Sympatia Bol Oburzenie Wahanie Zniechecenie Ulga
2Zyczliwosé Zranienie Msciwosé Troska Bezradno$¢
Satysfakcja Przygaszenie Desperacja Groza Bezsilnosé
Odpreienie Tesknota Furia Frustracja Napigcie
Otywienie Rozczarowanie Uraza Respekt Wspdlczucie
Serdecznost Strata Szat Trema Mitos¢
Caulosé Cierpienie Niezadowolenie Zaufanie
Ulga Przykrosé Agresja Oszotomienie
Beztroska Rozgoryczenie Zniewaga Wyrzuty sumienia
Spetnienie Udreka Uwielbienie
Docenienie Rozialenie Zaskoczenie
Przyjemnoéé Samotnoéé Kompromitacja
Akceptacja Litosé
Komfort Nadzieja
Duma Namigtnosé
Rozkosz Niedosyt
Wolnosé Szacunek
Wiara
Zrozumienie
Nuda
Pokora
Spokéj

3.3. OCEN W SKALI 0-10 ZDOLNOSC DO NAZYWANIA EMOCJI
SO S J S F— YRR ORI SO o SN« R |

3.4. Zaznacz na liScie uczucia, kiedy nasze potrzeby s3 zaspo-
kojone, a kiedy nie sa zaspokojone. Porownaj z lista.
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LISTA UCZUC

Kiedy nasze potrzeby sa zaspokojone

Kiedy nasze potrzeby nie sa zaspokojone

Szczescie Bol
Rados¢ Cierpienie
Wzruszenie Nieche¢
Wadziecznos¢ Zazdro$¢
Sympatia Zawis¢
Mitos¢ Odraza
Zyczliwo§é Niesmak
Zadowolenie Wstret
Przyjemnos¢ Zmeczenie
Btogos¢ Znuzenie
Lekkos¢ Wyczerpanie
Beztroska Zmeczenie
Odprezenie Troska
Smiatosé Lek
Entuzjazm Strach
Energia Przerazenie
Zapat Obawa
Sita Niepokdj
Moc Nieufno$é
Satysfakcja Napiecie
Duma gniew
Czutos¢ Z1os¢
Przejecie Nienawi$¢
Podniecenie Irytacja
Zaskoczenie Zniecierpliwienie
Zdziwienie Zdenerwowanie
Zaciekawienie Rozdraznienie
Oszotomienie Wiciektos¢
Namietno$¢ Oburzenie
Pozadanie Smutek
Ufnoéé Zal
Nadzieja samotno$¢
Ulga Odrzucenie
spokoj pustka

43



3.

5. PORADNIK JAK ZARZADZAC EMOCJAMI. ANALIZA PO-
TRZEB I SPOSOBOW NA ICH ZASPOKOJENIE.

1. PRZYKLAD: ZALEZNOSC EMOCJA-POTRZEBA-ZACHOWA-
NIE

EMOCJA POTRZEBA ZDROWE ZACHOWANIE

LEK Potrzeba bezpieczenstwa Porozmawiam z mezem o leku.

SMUTEK Potrzeba blisko$ci Zadzwonie do kolezanki i uméwie sie z nig na kawe.

7L0SC Potrzeba wypoczynku Péjde wezesniej spaé

RADOSC Potrzeba docenienia Powiem mamie o moim wyjezdzie na wczasy.

WSTYD Potrzeba uznania Porozmawiam o swoim wstydzie z kolezanka

NIECHEC Potrzeba izolacji Zachowam sig asertywnie

POCZUCIE WINY Potrzeba wystuchania Porozmawiam o sytuacji i o moich emocjach.
Przeprosze

Murray wyro6znit 27 potrzeb psychicznych:

44

potrzebe bezpieczenstwa jako tendencje do unikania psy-
chicznego urazu

e ze strony innych
e we wlasnych oczach
potrzebe ponizania sie
potrzebe wyczynu
potrzebe stowarzyszenia sie, afiliacji
potrzebe agresywnosci
potrzebe autonomii
potrzebe kompensacji
potrzebe ulegtosci
potrzebe usprawiedliwiania sie

potrzebe dominowania



potrzebe uzewnetrzniania swojej osobowosci i ekshibicjoni-
zmu

potrzebe zZywienia i opiekowania sie
potrzebe porzadku

potrzebe zabawy

potrzebe odrzucania i izolacji

potrzebe przyjemnych doznan zmystowych
potrzebe seksualng

potrzebe doznawania opieki i oparcia
potrzebe rozumienia

potrzebe nabywania

potrzebe poznawcza

potrzebe tworzenia

potrzebe informowania innych

potrzebe doznawania aprobaty i uznania ze strony innych

potrzebe zatrzymywania

3.6. DZIENNICZEK OBSERWAC]I POTRZEB 1 ZMIAN ZACHO-

WAN

EMOCJA

POTRZEBA

ZACHOWANIE

NOWE ZACHOWANIE

WNIOSKI:
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3.7. OCEN W SKALI 0-10 CZY POTRAFISZ ROZPOZNAC PO-
TRZEBE KTORA KOMUNIKUIJE SIE Z TOBA PRZEZ EMOCJE

U PN T SN PO O SO, AN - SN N 1

3.8. NUDAIPUSTKA

Pustka i nuda to najczeSciej wyzwalacze do kompulsywnego
emocjonalnego jedzenia. Jesli zbudujemy liste zaje¢, ktoére moga
zastapic zte nawyki zywieniowe wprowadzamy zdrowe i Swiado-

me metody do realizacji celu diety.

1. Przyjrzyj sie zajeciom, ktdre sprawiajg ci przyjemnos¢. Wy-
pisz je.

2. W jakich miejscach lubisz wypoczywac?

3. Z kim lubisz wypoczywac lub mito spedzac czas?

4. Naucz sie planowac dzien. Napisz liste zaje¢, ktore sprawiaja
ci przyjemno$¢.

5. Zaplanuj jakie$ nowe doswiadczenie, ktére pozwoli ci na roz-
woj.

6. Jakie zajecia mozesz zrobic¢ od zaraz?

7. Napisz, dlaczego do tej pory tego nie robites?
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4. ZDOLNOSC DO ZARZADZANIA EMOCJAMI -

WPLYW MYSLENIA NA EMOCJE

SYTUAC]JA- ZACHOWANIE-INTERPRETACJA-EMOCJE-MYSLI

4.1. ANALIZA EMOC]JI W CIELE i ICH WPEYW NA ZACHOWA-
NIE ZYWIENIOWE - NARZEDZIE SAMOOBSERWAC]I

SYTUACJA DOSWIADCZENIE EMOCJA1]E] ZACHOWANIE ZACHOWANIE
W CIELE NATEZENIE SKALA ZYWIENIOWE
1-10
Krzysiek ztamat Zaci$niety zotadek, | LEK7 Pobudzenie, nie Nie jadtem
noge w pracy bél brzucha, moge usiedzie¢
przyspieszone W miejscu
bicie serca, ina niczym sie
napiecie w ciele skoncentrowac

4.2. DZIENNIK SAMOOBSERWAC(]I-OPISZ WPLYW EMOC]JI NA
ZACHOWANIE ZYWIENIOWE. PRACA SAMODZIELNA

Obserwuj i zapisuj swoje doSwiadczenia w dzienniczku. Zwro6¢

uwage na zaleznosci pomiedzy doSwiadczeniami w ciele- emocja-

mi i zachowaniem. Rozpoznaj symptomy gtodu emocjonalnego

DATA
I GODZINA

SYTUACJA/
ZDARZENIE

W CIELE

DOSWIADCZENIE

EMOCJA

SKALA 1-10

1JEJ NATEZENIE

ZACHOWANIE

ZACHOWANIE
ZYWIENIOWE
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4.3. WNIOSKI; ANALIZA DZIENNICZKA

4.4. JAKIE NEGATYWNE PRZEKONANIA STOJA ZA EMOCJAMI
1 ZACHOWANIAMI ZYWIENIOWYMI?

MYSL-EMOCJA-ZACHOWANIE

NEGATYWNE AUTOMATYCZNE MYSLI UCZUCIE ZACHOWANIE ZYWIENIOWE

,Nic mi si¢ nie udaje” Smutek Zjadam paczke chipsow

,Nie powinienem tego robi¢ Poczucie winy Wypitem alkohol.

Jest piatek mam czas dla siebie Rados¢ Zamowitem pizza

,Potraktowano mnie niesprawiedliwie.” | Zto$¢ Zjadtem puszke orzeszkéw

,Zaraz co$ ztego sie wydarzy.” Lek Nic nie jem. wymiotuje

,Wszyscy sie ze mnie $mieja.” Wstyd Izoluje sie i wyjadam wszystko z lodéwki
,Jestem brzydka” Pogarda Wycofanie , utrata apetytu

Monitorowanie negatywnych mysli pozwala wprowadzi¢ za-
chowania korekcyjne poprzez zmiane mysli. Tworzenie nowych
przekonan wptywa na odczuwane emocje a w konsekwencji na
zachowania. Wprowadzenie §wiadomosci tej zaleznosci jest pod-

stawg odpowiedzialno$ci za proces zmiany.

4.5. DZIENNICZEK OBSERWAC]I NEGATYWNYCH MYSLI I ICH
WPLYW NA ZACHOWANIA ZYWIENIOWE/ SAMOOCENE

NEGATYWNE MYSLI EMOCJA ZACHOWANIE

WNIOSKI:
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4.6. PRACA NAD PRZEKONANIAMI. PYTANIA SOKRATE]JSKIE
POMOCNE W IDENTYFIKACJI PRZEKONAN.

,Co myslate§ w momencie, gdy poczutes sie zle?”
,Jaka mys$l przemkneta Ci wtedy przez gtowe?”

,Jakie mysli przychodza Ci do gtlowy w tych momentach / sytu-

acjach?”
,Czy pojawit sie w twoich myslach jaki$ obraz?”

,Co w tamtym momencie byto najgorsza rzecza, ktéra mogta sie

wydarzyc¢?”
»Jakie mysli pojawity sie gdy to uczucie byto najsilniejsze?”
,Co pomyslates, ze sie wydarzy?”
,Jak sadzites, ze to sie skonczy?”
,Co sadzites, Ze inni ludzie mogliby o tym pomysle¢?”
,Co sadzites, ze inni ludzie mogliby o tobie pomys$le¢?”
,Co by sie stato gdyby do tego doszto?
Identyfikowanie emocji:

,Powiedziates, ze w tamtej sytuacji poczutes$ sie bardzo Zle psy-

chicznie, czy mégtbys powiedzie¢ cos$ wiecej na ten temat?”
,Jak silne byty te emocje?”
»W momencie, gdy poczules sie Zle jakie emocje czutes?”

Identyfikowanie odczuc fizycznych /fizjologia:
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»Jak myslisz jak twoje emocje wptywaja na twoje samopoczucie

fizyczne?”
,Co w takich sytuacjach dzieje sie z twoim ciatem?”
»Jakie odczucia z ciata pojawiajg sie w takich sytuacjach”
»Jak reagujesz fizycznie na takie sytuacje?”
Zachowanie /mechanizmy podtrzymujace:
,Jak probujesz sobie radzi¢ w takich momentach /sytuacjach?”
,Jakie masz sposoby radzenia sobie z tym problemem?”

,Co robisz w momencie gdy tak sie poczujesz?”

4.7. PYTANIA SOKRATEJSKIE - JAK ZMIENIC MYSLENIE

Podwazanie negatywnych automatycznych mysli za pomoca za-

pytan sokratejskich:
1. ,Jakie sg konsekwencje takiego mys$lenia?”

2., Czy takie mySlenie utatwia czy utrudnia radzenia sobie z pro-

blemem?”
3.,Czy jest to w 100% prawda, to co powiedziatas?”
4. ,Co innego mozesz zrobi¢ aby (np.: poprawi¢ sobie humor)?”

5., Czy masz dowody na to, Ze ta my$l czasem nie jest prawdziwa

(czasem sie nie sprawdza)?”

6. ,,Co by$ powiedziata innej osobie, gdyby miata podobny pro-

blem?”
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7. ,Jak myslisz, co kto$ bliski (kto$ inny) powiedziatby na temat

tej mysli?”
8., Co bys zyskata myslac inaczej?”

9. ,Czy ponosisz jakiej$ negatywne konsekwencje gdy postepu-

jesz zgodnie z ta mys$lg?”
10.,Jakie sag negatywne konsekwencje takiej mys$li?”

Przyktadowe pytania sokratejskie w pierwszym etapie interwen-

cji terapeutycznej:

,Czy mozesz opisa¢ na czym polegaja twoje problemy?”
,Co sprawia, Ze czujesz sie zZle?”

»W jakich sytuacji poczutes sie zle?”

,Co wtedy czujesz?”

,Jakie objawy fizjologiczne towarzysza temu uczuciu?”
,Jak ty to czujesz?”

,Jak ten problem wplywa na twoje samopoczucie?”
»Jakie emocje wtedy odczuwasz?”

»Jakie mysli towarzysza tym odczuciom?”
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5. DZIENNICZEK SAMOOBSERWAC]I
I KOREKCJI MYSLI I ZACHOWAN

Na tym etapie pracy klient powinien juz; rozpoznawa¢ emocje
i identyfikowac je w ciele, rozumie¢ negatywne mysli jakie towa-
rzysza mu w sytuacjach spotecznych, rozumiec¢ zalezno$¢ pomie-
dzy uczuciami, myslami i zachowaniem zwigzanym z zywieniem
a takze wprowadza¢ zmiany w obszarze mysli (korygowac¢ mysli)
i wprowadza¢ nowe zdrowe zachowania zaradcze poza jedze-

niem.

52



5.1. SKALA SAMOOCENY

JAK OCENIASZ W SKALI 0-10 ZDOLNOSC ROZPOZNANWANIA
EMOC]JI

U, U TSRO USSR N SO SN : M S B |

JAK OCENIASZ W SKALI 0-10 ZDOLNOSC DO ROZPOZNAWANIA
SWOICH POTRZER?

SO PR TS JRUN RN NN SN S : NN S |

JAK OCENIASZ W SKALI 0-10 ZDOLNOSC DO ROZPOZNAWANIA
I KORYGOWANIA SWOICH MYSLI

SO PR JUUSS TN R N SN SR ; M S

JAK OCENIASZ W SKALI 0-10 ZDOLNOSC DO ZMIANY ZACHO-
WAN I NAWYKOW.

S R T USSR N SO AN NS B

SYTUACJA - ZACHOWANIE - INTERPRETACJA - EMOCJE - MYSLI
- ZACHOWANIE

Po wypelnieniu wcze$niejszych obserwacji klient powinien by¢
juz zdolny do analizy przyczynowo-skutkowej swoich nawykéw

zywieniowych.

5.2. DZIENNICZEK SAMOOBSERWAC(]I

DATA SYTUACJA MYSL | UCZUCIA EMOCJA MYSL ZDROWE NAWYKI
W CIELE KORYGUJACA ZYWIENIOWE

53



WNIOSKTI:

SKALA SAMOOCENY: JAK OCENIASZ W SKALI 0-10 SAMOSWIA-
DOMOSC DYSFUNKCYJNYCH PRZEKONAN I ZACHOWAN.

U U T U NS - MOSON SS, SN SO N |
5.3. WYZWALACZE

DZIENNICZEK WYZWALACZY NEGATYNYCH ZACHOWAN ZY-
WIENIOWYCH.

WYZWALACZ EMOCJA POTRZEBA POZYTYWNE ZACHOWANIA
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NOWE SPOSOBY RADZENIA SOBIE
Z EMOCIAMI







A) Rozpoznaj emocje i potrzeby ktére komunikuje emocja.

B) WyraZ emocje, zaspokdj potrzebe. Jesli czujesz smutek- ptacz,
jesli czujesz ztos$¢- krzycz, gryz marchewke, jesli czujesz lek

rozluZnij sie, poziewaj, oddychaj, mysl o czym$ pozytywnym

C) Medytacja - poszukaj w sieci medytacji kierowanych lub na-

graj sobie swojg medytacje
D) Cwiczenia - zacznij uprawiaé sport, chodz na spacery.
E) Oddech- naucz sie kilku metod oddychania.
F) Taniec
G) Uprawiaj joge, tai-chi
H) TRE

) Teoria poliwagalna

]) Twoje sposoby.







EMPATIA






Empatia to zdolno$¢ do rozumienia i dzielenia sie uczuciami in-
nych ludzi. Jest to kluczowy element w procesie rozpoznawania
emocji u innych, poniewaz pozwala nam wej$¢ w ich perspekty-

we i zrozumie¢, co moga czud.

Rozumienie vs. odczuwanie. | Empatia nie oznacza tylko zrozumienia, co kto$ inny czuje, ale takze
odczuwania tych uczu¢ razem z nim. Dzieki empatii jeste$my w stanie wczué
sie w emocje innych ludzi, co pomaga w budowaniu gtebszych relacji.

Aktywne stuchanie. Jednym z kluczowych aspektéw empatii jest umiejetnos¢ Oznacza to nie
tylko stuchanie stéw, ale takze ,stuchanie” emocji i uczug, ktére stojg za nimi.

Zadawanie pytan. Jesli nie jeste$my pewni, jakie emocje kto$ odczuwa, warto zada¢ pytanie
i da¢ mu przestrzen do wyrazenia swoich uczué. Moze to poméc w lepszym
zrozumieniu jego perspektywy.

Unikanie ocen. Aby prawdziwie zrozumie¢ emocje innych ludzi, wazne jest, aby unika¢
oceniania lub minimalizowania ich uczué. Kazdy z nas ma swoje
dos$wiadczenia i perspektywy, ktore ksztattuja nasze reakcje emocjonalne.

Korzysci z empatii. Praktykowanie empatii nie tylko poprawia nasze relacje z innymi, ale
rowniez pomaga w rozwoju osobistym. Dzieki empatii uczymy sie by¢

bardziej otwarci, zrozumiali i wspétczujacy.

Empatia jest kluczem do prawdziwego zrozumienia emocji in-
nych ludzi. Dzieki niej jesteSmy w stanie lepiej komunikowac sie,

wspotpracowac i budowac relacje oparte na wzajemnym szacun-

ku i zrozumieniu.
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